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سنوی ارہ یہی کات 2 


.سی تو ی هاا اورمد یرم نی شاف ات 
رذ والفقارا تہ صاحب رظ لہ 


2ھ 
7 مکنبه ملت دلو بند 


پو 1۷۵6 ل 


EEE 
الحمد لله وکفی وسلام على عبادہ الذين اصطفى‎ 
a 
4) پیش نظ بان مام لاسنت ری داد پر یړ ہنی اکشانات‎ 
?شرت دال اک دہ یا ہے جوام رک ۔کی ایک وت ں فلع درمیان وا‎ 
لھیزادورا نطو ین کاخیا کر ےجو ےر ت ار یری اتال ہے‎ 
ہیں ہاس بان قرت والانے بان دای ےک ماع کی ای تج‎ 
کچھ ہے‎ 
سے و ود‎ 

ا اک کم ال خی اوت جات 
آ پمپ کے قلائے ہو رات پر هچره هلاچ رب 
غات لی ان رکوکرکاں امک زین اپرب اف ے ات | 
امت تور زک کاک ید ا E BU a‏ 
وان پل لر کے نود کوب اس اور ج بک نی ضور کے تا ے' 
ہو ۓےطریقہ پل ےنا ہرک فو کے یش کے موک 
اگوا چک را ہرک اود کات 

زوزق صرت کےا یا نکوشائعکرن ےکا عادت ماگل کرد چ 
7 کاو رال عطا ر سے اور ضرت دال کی رش رک ما 
۱ 

أ 

۱ 


قرا ے ھن ای دھا این داز جل جهن رورا ان شرب 


ترکیسر سورت گجرات(لا 
02623-233667 


نول فا ٹن کات 4 


بسم الله الرحمن الرحيم 
الحمد لله وکفی وسلام علی عباده الین اصطفی 
Leal‏ 

سای اول میں اس ما کوام رکا دور ہکن ےکا مو اگ 
وو ٹی مت وی پل ہش بات ہوگی رپ ےک را تک فل 
دک یلآ اک لادپ باتک باس - 
2 
وک ک متارے کے اد ےک رج کش اوی ےکی 
71 2 دک زا تلا 
کر ارب اھزت را ہوں کے رم کا میا ی ہگ اور جن 
میں کہ ٹ ےگ سب تسف درست رگراک طرف کدی 
of Discussion‏ ٥0آ‏ یک DSL RG RK‏ 
کی دیاش اکم کےکر نے کااس سر اور ریق ھا 
وضو تن 

آرج اش علوم مهتم سے سا ےآ ہی گی میں 
میر روب مغر 
اش جب کوسوکراھتا چا ماف اہر کہ 
بل ووش وکر :وضو مک یکر تے ہیں راھ ھ۸۷( تدر لور ) 
مج (Exp‏ کل ے ) ہیں انکر گیا ماج 
یسکلگ جو یا جات »ربا رل م کے ید 
جے ہیں جکا مکرتے وقت 2۱00900( کے )ره اس ہیں الارن 
ہم اپ رڈ د گیا سے ب ما د پڑروں ےڈ ماما 


ام بني شات 5 
ہبوت ےش کے دو ے ج 2ک کا مکاع کے وت 2-060۷919۵ 
IO EIEN‏ 
کو وا از انل اد i‏ بھی Dust Particles‏ )£ 
زات )ہوتے ہیں دہ ممارے کے ممارے صاف »دا باس 
کوڑھو نے کال دن می پا مکی ہے ہدیا کول کی ساف 7ی 
آدی نے چ سا د اپ ردنت مر ہدعو ےگا 
کاب داوس یاهدس رنہ 
هس ی ساتھ دنم پا مر چا اھ پل ہا ہے 
داد رف ای یکلا اوہ ل مون چ ۔ 
باتھگنا 

وش ہب سے پیل دوس جاتے ہیں چو کہ تھا فورپ 
ما می مروف دسج ہیں اسلے ا کے جریم ور بی ےآلررم 
مامتا جاگ ٹیک برع ہیں اک اتھوں 
ب گر دفیروخو ب گی وی سے راگ او کون دو یا ما رای 

ای جائے فو اگیوں ی وج تیم درل منہ کے اد پاک سے وضو 

کے ددرا تک جو یا جات سکیم چ سوا ککا ا تام جلا 
کیسواک مانهب ما ز اف سوا ک پل داز سک 
زیادوفضیات ی ے۔ 

آجاگرمانس کے نط نظ رسے ہیں :نا نک گے لے نذا | 
ıl‏ نے پا ذک ایک رات جوا سے ا لا Crushing‏ > 
جب انسا نکھا ھا چرم روصا ف ڈکرےاوراس یں پچ( ذرات )' 
۴1081808 جا یں زان (ذرات )می بصع بعد بد ہہ ها 
پا ا کے باه پا گے کش پا“ 


سنوی نيا 6 
Fermentation‏ ماسجا Ue‏ 
و سای و یکین 
درا ناگربا ات مگ 
۴( خراک) کے ساد ا کے معدہ می پل جا و 
ال کےا نر جو ہیں بو ہیں و اں جریم اک وی اقآ 
»کول کے صاب سے ج ال دش پارہےہدتے ں داب چ 
اپ کر ماف یک دا ۴6۱۵ دا ے AY‏ ورین 
کے جراٹی دائ سے باد ہوا ےاوراپے آ پک اکر نےکاذر لی نا 
با ارب اإزت ہو ب ادن می پا مرح راهان 
را ںاور ماگ کے اتھ وکر فمن ر لے اپ 
باس ترس عم کر یٹ رز 
پا صا فکرتابوہد اسب ےزیادوصاف:. ولا یسل ھی 
اک TEDA A‏ 
می ہیں RO‏ 
ا سا نیباک امیت ےکوی اراک دن تاک 
نب ر کک سکیا جا تھا لرل اس وت EIFS‏ 
سے پیل بش کیا جن پا ان بذک ماوت ال 
1 بسا شک یات اور ز اوہ بو ا نوا 
(e IMPOR +‏ را 
أ ا و خی ہے ات وت سے ا اش نے 
ایک دک صاحب ےب چاک د ہکوں؟ کے کک دن انان ب2 إ 
۱ | باتک992۵ أ 
او ہیں ب مگ رراتکو ج بآ ویس بر وبا ات 


۱ 
ا 


راک چو 1/91000 
سے او رابگر کا زا ڈنل زا ۱ 
ری مگ کرات خت راراب مو گے ہیں اج" 
تکاپ داب ریسکا تدای | 
یدش یم سیب هل مت لاپ مات | 
کو ج کے ے باوسوہوکرسوتے تھے وضو چک داش کی 
ما فک ے اب هآپ را تاپا ما فک ارا مرا ے ے 
دیاس کہا شرو کا ہے اوراللہ کب الگا نے سالگ چود سو 
0 ےدک ج 
اک می پل ڈالا 
گے رتمک اس ہیں :ٹاک کے رات سے واا 
ال اک کے انددجھ ال یں دولکٹ اکا مت ہم ای کاروں کے 
پر رص کے رگا-2 میں سا فکرداتے ہیں ای جا 
کہم چا اظ رما کیک یتم رحاش مرجم سای 
من سے دن ہم آپ اک کہ س کہ سے ہوں چا ہوا کے اکا 
Plasma‏ }2 موجود çî Jı‏ 00۵/6( ساس اش )نے رے 
وی اورجواگ اد جو رٹم ہیں دو اک ان رآ ہوں لا آ پک 
ا و ارون پا ربا فک ےک گیا ۱ 
ب چلرکیار ول عبات 1 
۱ ایک یل دک زک ہیک جآ ری ورن س رز 
صافکر Skink‏ جلد )کی U emule‏ 
Reference‏ کےساتھ Jt ım‏ 


نوی ال اور رمش کنات 8 
چرے انیم کو ںکادھلنا 
انا نک کون یں پا مرج وی ہاری ہیں ای انا 
کر Jola‏ ارت اي وس تچ لے Dust particles‏ 
ور ہوتے ہی ںگگر اش تال نے )$ ودنموهام(منال 
اام( ریک اد سے مال او ہے ا کے ات توڈ اس 
Og Wiperg çr Wiper tx (Û DLiquid‏ 
رتا ہے اود الصا فکرتار چا چ الک پد اییے چا ایک صاح بک 
اس ھبوا اک٦‏ اد کا جو هدک اگما 
۳ 
EI‏ مفائی »رل گیب 
»لاب 0098ا (گرد) جو ہو ہے اک مج سے کیل 
اظ رآ چنا رای ےآ کوک ون شرو کرد بابک رقم دو وع 
هب چان ھارب ال چون می ضضیوں مرح پا ڈال ہے 
لک چوینوں اراک چ کش کنا شرو موی پان زود 
ڈا لی ےکی مج کیک ایک کا ماپد چ جھ بہار کک چگر 
ب دات اک م کد اسپ اکا کی رکا صا تب ہواج بآ لی ا أنت 
ےگ وکیا انس کا کردا ایک 01697160 دنم | 
مرح تا تی Specialist GT‏ تا( مر پ نم کے ام کچ 
ہیںکیتاز ارپا انان لاقف چا بل سا 


9 یدیما ینس 9 
ماد ےد سے تاملاکم جار اہے دور کی پگ 
سے «Data Highwaylazç- tly Back Side‏ 
کیرش Highway‏ 0919 بنا اد ار ہوتے 
ہیں مارے پ Main ۶ Communication‏ ۳ 
لن ہے دہ مارے دا سے پیک پور وائنگ ا 8۵ 
08 ےبد »ماک الک مرا وی اور Ky‏ 
ول ی جا کی اہم سکیا خا مآ دی دن می پا اکر اے 
01 کر ہے !نی کرتا, رین کے دلوں مین دن نایا چب 
و ے ررضو سے دالا نی ہے دودن می انم کرد تا ای 


مک بالگ 5۵۱۵60 کےاخدر 008100 آپدا :7809100 £ 
داسف jê JL Data High Way‏ سکاب کپ ور 


ان رن دا سے ادگ ہیں دہ الإ اھا ٥۲و۸‏ گر ےک 
Interference sl Data High Way#‏ 
آ جا ےت یرگب ہاچ 

ایک کرک Micro Process base system ê‏ 
جو ایک Down‏ 4ود جا تھا گی A a.‏ پر رص کے 
بعر Shut Down ese Shut Down‏ مدب بد یگل بت 
ا اوم کیو یکا تھ کا کی جن زپ .سک دہ ایک جم 
سےائدد دا لک ایی اون لے ہے اس بک راس میں و7[ 
گیا اجب وہ دق یرون پریٹ رک وج سے اس کے رد 
086 بداو جا قاادددہ Down‏ 5۸1 :جا اھا۔ 
یں ا رت کت گا هرن پا ہاب ر 
دا گیا تاک یہاں کے 088 7188(ر ے )ماف رو اود ان یں ۱ 


سای نوی ولاو ہدہاش اشاق ت 10 
81:0( ال دول »پمک وبکل ددر یلپ 
رو می کے بعر دیھیں ےک اس کون ہو نے کک باس ده 
ری ہو ہا چا یک انا وتسان ہوا ہے الہ اشرجت نے 
پا رجالا کر ےکا دا۔ 


خراب اتی سے لا جب ددرگ نٹ ویر با له 
بی مین ٹ نگ جا ہاو داز دض وی لرا ب باه 
پال روا 
ما ے ایک دوست شوگ ر مرش تد کی ڈنو چی ککردانے 
کر ءا مین اک کہا کے داسف انا 
.کا پکا شوگ یول بی اتا او رآپ 
اس ےکا کیوں؟ کنیا وک کے 
مرو کا جا فور روگ یول ز اوہ ون ےکی مج تا نکب ۳10۷۶ 
(باک پراش راید ال 10596811۷6( پش )ند جاتے با 
جب لکادوران پراش چگ تدم ج 500510۷۱ ہیں 
یس چناکہ ادن سا چگ تشم پا 
رک جاتے ہیں اور شوگ کے مضو ںکو سی ال چا ود شوکہ ے 
مر تام کے یٹگب 


۱ 


اکاک پش اؤں ٠‏ 
ان بعد 8068189 ہد ےکی و ےئل یں وة عام فو پان | 


11 Ear Ns 
کین کے ورمیان ٹم یں ہاج اورا کو یں چا کہ پا گا‎ 
این ےرم نکیا ہا امک مرح ہو ہا ےا ملگ‎ 
بے‎ Headache کے لئ ؤ کے یم‎ yi else 
ہوتے ہوتے نرق ولتت ان‎ 
کا ھار رکیا ہور ا سے مان نے دی ون پل ماف‎ 
خفاف کٹا کیوں ہے؟اا ن ےکا جک ےکا معام اہ دن یں پار‎ 
مرح وت ہوں کے لاپ مرح جو ہوا کا تی ہا :می “لان‎ 
مر دن ہش پا فاد پڑھتا ہوں :جمارے ےا سے یضارا‎ 
ورگ سے داوم ادن یں پا مرح جو تے ہیں بای ےکا دا چا‎ 
کح رکوک ھا جب اس نے چوک ی ترای نے پا ںکو کی رین لا‎ 
ہک پان ریق اس راگیس کے درمیان خلا کیا جب اس نے‎ 
پد چ اک جوسلمان بوط‎ ٢ ھا اق اس ان اي شتت‎ 
مر بھی ہو ہے اس کے پا بھی بھی اط رح زا بای ہر متا‎ 
ای ےہا د وکیوں؟ گا ماس ل ےکی رق دن یں پا مرح کے‎ 


اھ اپے پولک ساخ یکر رچ :درل وید 
میں شون کاددران فیس )سگرن سےخو نکادوزا نیک ہو جانا 
رای خلا کر ےکی و ےکس پت جات لد 
مام مش شوگ ا اس ید لکا وع تو ا کوک تسات ت بد تے :ایک آ دی 
عرگی ول نوا رک وھ ٣ک‏ لھا چ 


1 
1 


نتوی فلا ج اتی شاا ت 12 
یا نیش 
۳ 
ہد یراښ یرویس 

کھانے سے لے روا 
آپ کاس دع تے تھ مد مت ارک م آیا چگ 
جوآ د یکھانے سے پک اور رش ووک ےگا اسکوررقی میں رک ایب 
وک شو سے ماو تن ها اپ تھو کون پگ یکرم چوک گی بو 
دومن کا وضو ہے اب سن تکیاہے؟ طت بی کاس پل 
TEEPE E‏ 
کہ | توصاف سے اوخداکے بنر ےآ پک اگ میں ساف دک ہیں 
کاٹ یآپ ای انکر سکو پک گت د کت رآ پکو پت اک بر 
صاف ہیں بای ؟ امک اسلام امن د تا ےکا 
DP Down‏ مدکی کی ےکہ تاک آل وور 
نے تمد پ رکیل ہداب میرے )تھ پ جرا کک کے اراس پک 
قب نک یی کہ جب انسا کیا یکر چا ا کے ابعر ے ۷/1۵0 
Germs‏ 06 کے ہی ددا چ تھے اونگ جات ہیں :یں نے 
ایک کک ےک یہاں جم گے ہے ہیں اب للا ہر اتھ 
ا صاف راکو کن می خراب ہکن ہے میں نے درد را 
وس کیال ری ہوں اورا نکھیوں کے پاؤوں کے ات کو نا 
گند کے جا گے ہوۓ ون ردیر ہک اھ 
اف ہی گر Instrument‏ کی آگھ جب Down‏ 0900ا پا کر 
اہ کراب چوک اکتا 


802ئ۶ 
ال لے ا نکوصا فک ےکی رورت ہے ریت کے یں چودموسال 

ماکاک کا کھانے سے پیل ساف اتی از رآتے ہوں تو جیا 
یس روات اھا سے تھ انس عاف ہو ایی ان ساف قول ے 
و 
ایی اوراگران هبوت لکد دگل 
اج ها عادت شر یی کیا نے سے پیل قرو 2 غ3 3ے 
امال کر سے تےکر ستمل سکرتے تھے اور ہا ںکھانے کے بعد 
جب |تھ جو ے7 لی ےن لیا ے ے۔ 


ایی رع چا اکرتے تھے یک ردایت صا یہا ںکآیا ےآ پ جب 
یرسکی اس دنک وناکیس یا کے 
تھا اکا مطل بکیا جوا ان اتان سے اپ فو کونہ را 
Crush‏ کر کے نے جاۓ یماراتگل Crushing Unityê‏ 
ہیا ےک۲1 کرت ہے اوراس کے بعد معدہ کاردا ےا مکی 
کرتے ہیں م ےب عت مورا ادھرڈالاددچا مرچ 
070:0 رر راو 
ا ہے اک مر معد هک زو کر ا سے و مقدو پر چب 
00 ما ےپ کس بھی سک ادر ترک کی نا بو یں کہ 
مره کیا ہوکیاے اب رقاب ای کی ہیں اب 
مت رکا مر ہوگیا یسب J,‏ لے کہ tx Overloaded‏ 
سے جب ہم نے مک090 سره شف دب صا ف ابر کاب 
کون کامکر و جاۓےگا و کام جوا کرک لنٹ سے لی دش 


نوک مد ای کشا 14 
هرذ کاس با تک تقد کر میں مگ ےک ہآ دی بس طرف چان اس 
طرف کے دات بل خراب ہو پا لس اس لے ڈاکٹر ۸۷ 
کرت وک جت کیا کھا دون رف کے داع ت اتا یلوا 
ےک جب ہم ا کوا تما ل کر تے ہیں او 83اس پارڈ پڑتا ےت 
دا کی 511669111 بت چا یع کے دانتوں سے چباتے ری 
tren‏ بی رہ گی اور وہ مبوطر ہیں گے اود ھر ےکم 
اکتا باس رده فش 
بد جا می اهلد بدا یداو لین 
راا شور ہیں ساپس 
هرب ےآ ےک اسک تخار هرس 
ایک دوست اک ےا کے ایک دفع جانا وا کے پا وس و سل 
فلت پا -2 امن میڈ یکل یی الین کے ناوت ین ے 
ہد ال 506ب تاکوئی اب پت اکوئی Cholestrol‏ اکر 
اگ تھا نے دہ بے اورا ایک ایک کال ا پا رلک 
ریش ےل مد ان ایک گیب اس بر 
تھا اتک ج گی اپآ پکوسمارٹ نا پا جات پا کہ 
خرب چ باک رکا کا کے ی لا کہ موک تراک ہوئی یمر ف تن او پا 
کات تھاڈیٹ ای ی باداش هاگبو 
دگ وا >کوصارت ٩۱۱۳‏ چات پا سک د ہچ کرکھا ها 
میں نے ا کی تل تشر کر وت می ںآ ایی گیب بات 
کی یبن ھا ہوا ت اکآ دی ج ہکا کا زا له 
پت چا ےکہ پیٹ کرک انہوں نےککھا ها تھا کے ها پیٹ کے اوی 
809 یں جو باکر دی لک پیٹ ال ید ابا 


نی اسان کات 15 
ہے ای کآٹی کے یا کوک یر می کول سے زو هلگ رچ 
ہدتے ہیں Û‏ یز J‏ سے 7۴90990606 و ری »بل > In‏ 
oth Way‏ بھی رے ہوتے ہیں چگ ہدتے ہیں دنل 
سم انا نکاکاممکررہ ہوا سے انسا نک ٹیک سم ہناد ایا درد 
80 ا ہی کک ہیں ہگ یاچ دنا خم لک لا کی 
یدیا ےق نیرسن نرق پا آد کوک پاک 
دا ابقر ای یا رگ رلک :اور کا پیٹ با 
ےلکن ا اراد یکت ےکی بج ک گی دب 
ال کرای اود می یں جار جت ای لے دا کید دا وکا 
اد ید را را ا8۵05 
او رگنل نگ رہے ہدتے ہیں دہ slow‏ 80088۲ دہ ٩190‏ 
Sensors Processing sensors‏ وا 
Pro5‏ کرت یں :ہلل مات مف بل یکر بک دم 
کل چ ید ہش اڈ دوں اود جرا ہیں ر جائے 2 میرے 
e8‏ جو ال سوم سے مات نٹ کے بعد لگا 
ای ردب کیل بند اک رکا کیا تو اس اکیاکر چو ڈ سے ادوپ ارہگ 
بک یں ہویب مک کبک مر رل مون مرا 
اور کل کا ہت اجب جلد جلد کا کا بیع 3 | 
ت چ ہی ںک تیآ ہم نے وہ تکھالیا ی ےک پا منٹ کے دو 
ل اوپ نو د اس + اک نے دید هگا لیا Over‏ 
0006 نے لت کھا وا اک ج بآپ کاچ سض نا سے 
چا گے 
Your Brain will get the signal maximum‏ 


سنوی سيسات شاقات 16 
پت وڈ اھا کیا ی ساپ رای لسکا 
لا بذاتھوڈاکھانے پر ید ترا چپ وکا ید راز 
خود ہو دآ پ کا ۸۷81011 کنٹردگل ھں مر سے گا میس ن ےکھا ہمان الہ 
روپ ےلاک یکا پ بل چیا اکرکھا کا کے ےآ کا 
اض نکی دنیانے دک ےکوی ای طرع جرب کم 
نے لی کج ںک کول رت کے از تاروت ریس 
لعا خت ے یچ ا ہے :می جب دا ہیں 
کاک دی باتک ہے رک یر ےلوب لوک مول ہش ب کا 
کرت بسک کال پ رکے پھ بل کے درفت ]مچرپ 
ما ماس ٹیل (Pharmaceutical‏ ےک رکش وا سر 
لیگ مت ہیں دہ اس جا تک 961 کر بی مگ ےک ہآ بولگ 
Slimming‏ ےچس لکھاتے zs Active kars‏ 
چا جاوما او ما کیش نے بہت د دوسالا 
ہے اور ید ککرا موا و ہوتا ہے چا ٹج نے ے انان ےوہ ] 
کول باس ہیں اا سے وی مقر ما مرگ چ رک اشا نکر 
کیان چیا سے عام تا 
مین نے یرل 
کرک ی علیاسلا مکی یعادت رض یک آپ بن جا ےک 
درو یکھاتے تےبھی چا نکرروٹی کال ہم لوگ مید ےکی رو ند 
کین ماک ین ےا ےکر کا اب ایک نز 
ےآ پ نش کرک جا نے ہوں 2 Cholestrol) Js‏ ] جر 
آ کے نیت ول ہے پر ند ےکی سو پت بل لول 
بل ایکا کی بان 


E E‏ ندفاں +تفلال' 
اہ دنق لاک ٢وک‏ چا ب گرا 0۷۸۸ 0ا یا 
ون الف دوائیال یں ہک رجو سپ سے کت رین وا استمال 
سس سیت چا 

جاک 
مان ودک دوخ مال 
یدد یاں رکتا ہے کآپ کے معدہ مس پاک Digestive‏ 


377 شی عددد کش 8ا8 ۴ء بات کر ہا ہوں ساس سے 
تلق ری دا لاد پیک کے ںان ںاود رک بات یکا 
»رل Downs!‏ جا ےگا 

مان دا 0 1 یت 


بہار کےگگوں می دآ جس ھی چا موجه ہوا سے ده 
ےآ سے سے ما سار سیب دوس لس ول ہی تھا ایک 
ار ا کے ےکی میں اپ پان یں 


ا 

ا وھ تو ال میگ مب اپ 

۱ ای سے ردنر تیت ای 
گید در ہں توصر فآ ہواتھا دو عام سادوآتے 

۱ حا یناز یادو گا چک متشه دیاش ےکھاے 

1 


اوق ان بر 


Recommended ہاں ڈاکٹر‎ J qe ا‎ 


1 
٤‏ 1 
یا ےت ا ےکر می٠‏ فص یڈالایرہ Ese)‏ | 
کلیس ول لول 00/0 و جا ےگا ہش ےہا جا اش کدنا 
EE E‏ ۱ 
ES‏ 


سنوی اورپ نی شاقات 20 
مو کک وجہ سے مو تک ںآ کق ایک ی ری اور ےڈ ای طاقت سی دے 
دی ہے ا ربا راد یھ ج کم امک یک ند 
کو درم تم و ‘Over‏ 4 
sî‏ ل 5۵1109 0۷0۲ کی بے“ گ با رگ 
ی 
کھا کھان هکس کا طر رت 
و شنک 
دا نک یکر سے ستاو ای ھا 1۱ 
2 ےگ راکرد آپ ایک حد سے زو کا یں کہ 
:گرا زو ها آ پکو وشن بای پا ےگ راپ 
یر اک راپ تا ہا ھا خلت 
آپ ہن لر یق سے نک رکا کیا یں اٍک فا مرک کیا کا یں 
امس سے اد پکھا یں کے آ پ کاپ ںآ پ اوتا اک اپ 
بہت بجر چک ہوں دارآ پکرکی مز کرک ھا میں رات ات 
1 ماس ےکآ پ رجا جا ےکری پا یں ق1 ا۱۷۷ 
کل ب رصان کل ی سے کوب ےکھائے 
ر دش تی جس چا 2 تھے اس می تس و 


۱ دی پر ےناپ کیا ئل رسد درک کے چ 
واک قات چ 
کھانے میتی لکااسقوال 


رسیم یج وس 


21 
رو گیل ایک ا کمرواسے کے پل دودھ عام تھا ان ہے 
کین رو کھاے خی امتا کے ے 
کھانے مآ پ از تون تیل اتتا کر سے ےآ ن کی کی دنا 
بھیکپتی س کہا رتل امت لک یں ےت آپ عم رون س 
E‏ لم میں ےلب ای فا کہ عت بای ےآ کی دیا 
کا ی یاپد اجب مش د بنا ہو ںکریلڑگ ریک کی وچو رارک 
کل سمل پآ کے ہی ںک کی ڈاکڑ سحب کہا میں چا ہو ںک 
بال اضر کیب لوک چو د0 وسال پل تھاک ہآ پ ال زا 
میں 1کٹرز جو نک تل استما ل کے تے۔ 
کن بات کاردا 

لی کی اود ام جا تک ے ہیں با ہر یل میں ہی 
Bath‏ لی ےکی عادت کی-2 (kD Beach J‏ 
باکت ابو چا کے کپڈڑے مد ارت سب 
رپ مس لی ہو ئے ہیں اک8910 01نا کے ہیں 8:0۱۱ مطاب 
سورچ گی ہے اور ہی8 کا لاب و پ گی ک هرپ متسل کرم ا 
مج ایک اب کے لک می ایک خی لک الم بارے میں تی إو 
ری ےگ یک ہآپ 8ا ہن لے ہیں ان ےکا مو ہیں 
î NoYourSkinNeedsSomeSun Slr z4‏ 
+6 کی جو پک نروت پگ ایا رن مس کنات 
کے“ رکب ھا دای اط پد عي کیپ کا بل ا 


7 م2 ضر تو جم 93ا ہو ہے ی ر 


سن نی ادیش اشاق ت 22 
من بات رک وج سے جرک 
ا مال جب میا رای نے امک میڈ کل اہی کا 
ایک پفلٹ پڑھاجی؛ رداق ٩‏ کس ما ود ین تچ 
سے پا ور ہے ہیں وج" رکشل رخف مک 
ÜııRays‏ یں اوران ش Ultra Violin Rays‏ گر 
الا وٹ رج جب 8160م بل جلد نرا ا هش :اور 
اب اہ راک وف کے مار ےن اتی لچ 58٥۰۵۱۸۵٥9‏ 
کج کارا اوق لیا پا ہے ہو یں ایک رن 
نی ڑ ےکی ییے اں ایک چھونے چکوکھیوں نے پچانے کے ےا 
جال ڈ ال د سج سب ہدیسر اب مات لے جاتے ہیں او 2 
یال زاوا ر بے بچ کی ادر کچ ںکساب 811ا 00 لے 
ی 
من بتک ش یت می انمت 

درک اکآ پک ےکچ که رب کے 
پراش کاس تام رل 
پوپ می گرم مہا ے اور دص راپ ۱ 
رل چپ عم بضوک رد دیا 
کی می 1کس تا تاک نوپ ےکم اک اراس 
فل ٹک بے کے بعد پت اک ھوپ مر گرم پائی سے الا نٹ ریز 
نے بھی ابا کیب نے اس پائی سے دضسوکر نے سے 
عم ا ما ےہر ملس جر تم لک کے ۸ 
deo‏ ہے داش یراب 


نکر دیکات 2 
ری سے اڈ ھے GT ras‏ سای بات 6008۳۳ کر 
ری چ ال ربا درت کے یچ 
جلدی امراش 

رگن یس 180 کی ایا ںکیوں ھا ہیں الک دوج بات 

ایک کہ کے ات کر تے ہی ارہ و 
جنات 

لالحنا راد چز سے ایک سے میاں وی رولوں اک ہو ۓے 
الام سمل وش فرش قرا سے دی را اسان کے پور ےش سم 
می چون چو نے مابات ہیں شن ٹس سے پیینلکتا سے جکرورانان 
سا لے شی وی ا رمق 
ک سے 81۲٥۸۰‏ آد یکو پیش جاگ ۷8۱۴۵۸9 ۱ 
Weak‏ دن کے ساموں سے با تک ہا رسک ۴۵۲۸۰۵۱8 710 بہت 
کچ سے سے ان رود لے جک جب اک ہو نے تاس م 
سے ایک 2٣۵۳۵7‏ ا اس Product‏ کو ا کی جسانی یکر نے 
ارک تا ٹر 100رہ جاتے ہی ںآ پ ترش ده 
۷1 وش ان فان | 


رو مب Affluent‏ ہے ید سد 
۱ ا سماموں کےراتے سے نار کرد کیا ب اکر دو شر کو ہا ےا ییانان 
ا 0ئ مر 


ست نوی دی دیمان یاضاقت 24 
مل کرک ار ہو جا ہے ماس سے مار عموشه لآپ د 
60 ک اد ی »بوک ہی ںآ پ اب ردیل بردم وب 
آ پک Sk‏ کام رین نظ رآ اس ےب چان چود+وسال بل 
اا با تم سے داد راغ کی ساود ل ل ےکی نا ےت 
کیک ال برا یی دہ تھا میں ماس 
ایال پاتزیزی ورز 
کک یں یاک جا یی وش ای تاب اه ھا 
ایک نویل پرائز ٹر قا ال سے ائر و ل اکآ پ اال پرائز ط کے ہے 
؟ نے ےکر ای کے لے می روات ایی ورز کرت ہوں جو دوس ر یں 
کرتے اون نےکہادوکڑی ؟ کی ا کت pe Down‏ 
داد رم تکفا تا ہوں کیا مطلب؟ کش سر ےکر تا 
ون اود پا اد کر لیا کوں ی ھا گیا کبیا کیو ںکرتے ہو؟ گا کہ 
م رادل پپ چاو جب پپ و انی کا جار یچک تراوں یں پل 
بآ سالی سے چا با ہے اوداو 5۱009۷ Drop Ae‏ 
داشرا دار درا ا جک انا جا ہیں 
Upside Down‏ کھڑے Ls‏ مس 
لان بن اس 2007690 انش پا مرک رگ میب 
ا جوجانی آپ دیس چردش جر رہ جات چا ا ادا اسر 
یئ ہوا چات وڈ الا چ ہک کے رک ںآ پکواپنے جو۲ 
می بکانوں میس ٥٥ا8‏ یں گر ہوگا کے ۴٥٥۵‏ مرک ر گیا ہو لے 
اریت نے چن کیا ہے اب ہم دک ای رامش نے دو 
أ نی اٹھا یت نے ا بہت رص یجان راز ںکواٹوکر 
آ بجر ےکر ےکا سل چ ےکر ادا سار ماگ 


سی 


25 


ی زم 
پو کل باس کل کی ارت فا دوس ی 8000191158 کہ 
رہے ہی وشن نشج یرک تس ری ےکا کے کا 
کہ جب انما ن کے شش جا ہے مام ما مرا آدی٤کادل‏ پل وت 
چاو رم راوتا کھٹرے ہد ۓےپھی ی ہد بھی اور یل ہو ےکی 
EPH‏ سس 
E‏ سےا مس بہت ول ور موجود 


ںان شش فون رک رد5100 ردو بل لپا 
ا ٹس می ول او پ سر کون رگا" 
لرگ ر دش کر ارزو سل ی تیگ چا جائے داور 81:17 کے 


اہ ا کل 
گر کرد ات ےہا ایآ رل یب 
ا ام فور ہنا ہے ار ںکو پت پل جائے ا دو 
ڈیو ےی کی ادن ی لیے لپ ہر ےکرنے 
و سوم ول یرباج 
چا کرش وی اد گا سد Ege‏ 
کہاں کی بات دہیںکپئی جر سکوب ھا نے ماه چودوسوسال 
تاد 
شی جل نی اتر 
بوشآ یکلا کے یں؟ اک ہی ں کن شی جو ایک در 
سے ہیں ود اتا فا یی دق ا کی کہ ۱۷9 0151 8ر 
3 


ko Sst Recommend. 


یی قاری سای کشا ر 28 
ہا کیال دو تے اب چ ہیں دوڑ یں ذرا تر چا رت 
کال نت یکراپ اجب عا تا یو سو مو تی کون 
اپا ے ee a‏ 
ابآ ےڈا چ یلک جائنگ مات تچ کازیادو 


[Brisk ۷۷۵‏ کان‌اش 
ناریگ یل درز 1 
Brisk Wak‏ ےک باتک جاپان شک ہی ںکہ 

ATE walk 
و تھ و قف ےتھوڑ یتھوڑی ھا٥۵۲ بد تا کرے ا ادلی سب‎ 
مان نز دک انسا کا جو پارٹ میٹ ال کے ماھ کا عاد‎ 
ہے جب رٹ یڈہ ہا ےکادل زی دہ خو نکپ پک ےگا ار ٹم‎ 
می خو نکی ۴۱۵10+ و جا ےک اوراگرون مس پار با رخن‎ 
ہو ہا ے3 آ پکواورورز یک شرورت ای ہڈا‎ ۴۳9۸۲٣9 ک‎ 
ا بک اکر تے ہی ں کین می یش ہوئے ہیں ان جا رآد اک دو‎ 
کت میک کے بعد یک ےہا بی اور ےک ے‎ | 
| کوک یسلچ راسا طت‎ 
e پا نٹ 8698ی کے مسب چا‎ | 
رو کرد یی گے؛انسان ران + ک ایی کر یری کے پا س کا‎ 1 
إل 2 ا‎ 
1 


وہ لیٹ رف م پک ری ہے جیسے ی لپ 

کرک Exercise‏ ارد کرد ےگ ا 

اوردومنٹ ۳۵۲۵/6۵ گر نے کے بعد دہ بجی کرٹ پکرنا شرو ا 

أ کرد ےکی :ماب ان ر ص خآ جار چ میں نے جب اي 
1 کل الماک بات اي Ee‏ لسن سل / 


کریسلمان وبا ےون تپ تک فا زان لے اک کی | 
اوه شیب یار پیل مایب 


سنوی اورپ نی ا ت 27 
Regular ۱0۱۵۳۷۵‏ ا م فا ہد ہے ہوتے ہیں اب 
دربب کی ارک 
نازیم 

اتکی پر کین اجب اشا ن راتات ال 
مس عم جو ہے rç teyr Slow Down‏ کا lg‏ پا ہوں ‏ نے ٠‏ 
چم پا ناهانگ بدگی تی سے پل ر سے پوس کب 
ںای ریگ پر یراک چیہ با مب 
را پات ےآ انا نکسم Down‏ 8100وک ایک فاگ پیذ) 
چ چنا ےدرک وک مود تاپ ج ب ی510۸ »یار 
اس کان کیو لغم ہو جا نا ابد ام جب تسش لگ 
ہو ال ول لوال کی ا TT‏ 


یساش اعت ھی اک ره مت دق 
کے ہوک کرد سے ہو بور E‏ ب شش سب 


بدن ود پآ پکیاکررے 8 
| الب ر 
خب لراک 


آپ پار رامت ی پاھچ ہیں :گر 
ایر Lun‏ کل رچپ 
ا ترس ول لیو ل شور یول عبت پل أ 
بد پا چا لئے اب تھا ری طیعت ضا فگرتے ںا ب میں ق رک غاز 
پارورکعت پگ 

٢أ‏ تقیاسلا کی ق یں دزاول سے اٹل الم فیپ ہیں ا ےکا کہ | 
1 


۳2 


جم لی رد دن یکرکے؛نی زگ یکول ۱ 
نفو ہم پا کے اتال ان مضوں پش لک یق عاف ے۲ 
وآخر دعوانا ان الحمد لله رب العالمین 


